Evite Lesoes na Corrida

Bem-vindo ao guia definitivo para manter-se livre de lesées enquanto desfruta da
corrida. Este recurso é projetado para corredores de todos os niveis, desde
iniciantes até atletas experientes.

Nas proximas paginas, vocé encontrara orientacdes praticas, dicas visuais e
checklists que ajudarao a identificar, prevenir e gerenciar possiveis lesées
relacionadas a corrida, garantindo uma experiéncia de treino mais segura e
prazerosa.
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LesOes Mais Comuns na Corrida
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Fascite Plantar

Inflamacao na fascia plantar que causa
dor intensa na sola do pé,
especialmente nos primeiros passos da
manha ou apoés periodos de descanso.

AR

Joelho do Corredor

Tendinite patelar que provoca dor na

regiao anterior do joelho, especialmente

ao subir e descer escadas ou apoés
longas corridas.

/\

Tendinite de Aquiles

Inflamacao do tendao que conecta os
musculos da panturrilha ao calcanhar,
gerando dor na parte posterior do
tornozelo.

Outras lesoes frequentes incluem entorse no tornozelo, canelite (dor na tibia),
joanetes e problemas no quadril. Identificar estes problemas precocemente é

essencial para tratamento adequado.



Principais Causas de Lesdes

As lesdes na corrida raramente acontecem por acaso. Na maioria

das vezes, sao resultado de erros acumulados ao longo do tempo
que sobrecarregam o corpo além de sua capacidade de
recuperacao.

Equipamento Inadequado

Ténis desgastados ou impréprios para seu tipo de pisada nao
oferecem o suporte necessario, causando desalinhamento e
sobrecarga.

Preparacéo Insuficiente

A falta de aquecimento e fortalecimento muscular deixa o
corpo vulneravel, especialmente em superficies irregulares
ou muito duras.

Excessos no Treino

Aumento rapido demais na intensidade, distancia ou
frequéncia dos treinos sem dar tempo para adaptacao do
corpo.



Sinais de Alerta do Corpo

1 Dor Persistente

Dor que permanece durante a corrida ou que nao desaparece apos
24-48 horas de descanso é sinal que algo esta errado. Nao confunda
dor de lesao com o desconforto normal do esforco.

2 Sinais Visuais

Inchaco, vermelhidao ou hematomas nas articulagées sao
indicadores claros de que o tecido sofreu algum trauma e precisa de
atencao imediata.

3 Limitagao Funcional

Dificuldade para apoiar o peso, caminhar normalmente ou sensacoes
de formigamento, fraqueza ou instabilidade articular exigem pausa
nos treinos.

Lembre-se: seu corpo sempre da sinais antes de uma lesao grave. Aprender a
interpreta-los é fundamental para uma pratica duradoura da corrida.



A Importancia do Aquecimento

Por que aquecer?

O aquecimento aumenta a temperatura corporal, ativa a circulacao
sanguinea e prepara musculos, tenddes e articulagdes para o
esforco que vira. Um corpo aquecido é mais elastico e resistente a
lesdes.

Mobilidade Articular

Movimentos circulares suaves nas principais articulacoées
(tornozelos, joelhos, quadris, ombros) por 2-3 minutos.

Ativacao Cardiovascular

Caminhada rapida ou trote leve por 3-5 minutos para elevar
gradualmente os batimentos cardiacos.

Exercicios Dinamicos

Polichinelos, elevacao de joelhos ou afundo com rotacao
por 2-3 minutos para ativar musculos especificos.

) A

Invista de 5 a 10 minutos em aquecimento antes de cada corrida,
independente da distancia planejada. Essa pratica simples pode
reduzir significativamente o risco de lesdes.



Fortalecimento Muscular

Um corpo forte € muito mais resistente a lesées. O fortalecimento muscular cria

uma estrutura de suporte que protege articulagdes e absorve impactos durante a
corrida.
Masculos-Chave
D Priorize o fortalecimento de pernas (quadriceps, isquiotibiais,
panturrilhas), gluteos e core (abdémen e lombar), que sao essenciais
para manter a estabilidade durante a corrida.
Exercicios Recomendados
! Agachamentos, afundos, ponte de gluteos, extensao de panturrilha,
pranchas e elevacoes pélvicas. Comece com 2-3 séries de 10-15
repeticoes de cada exercicio.
Frequéncia Ideal
6 Realize sessoes de fortalecimento 2-3 vezes por semana, em dias

alternados as corridas mais intensas para permitir recuperacao
adequada.




Descanso: Seu Corpo Precisa!

O descanso nao é preguica, mas parte fundamental do treinamento.

E durante o repouso que ocorre a recuperacao muscular, o
fortalecimento dos tecidos e a adaptacao do corpo as cargas de
treino.

Sono Reparador

Priorize 7-9 horas de sono por noite. Durante o0 sono
profundo, o corpo libera hormdénios de crescimento essenciais
para a recuperacao tecidual.

Dias de Folga

Inclua pelo menos 1-2 dias completos de descanso por
semana, sem atividades de alto impacto, permitindo
recuperacao total.

Recuperacgao Ativa

Considere atividades leves como caminhada, natagcao ou
ciclismo nos dias entre corridas intensas para manter o
condicionamento sem sobrecarregar.

Lembre-se: é melhor perder um dia de treino do que semanas devido a uma lesao por sobrecarga.



Dicas de Postura e Técnica

Parte Superior

Mantenha o tronco ereto, ombros relaxados e levemente para tras. Os bracos devem
estar dobrados em aproximadamente 90 graus, movendo-se naturalmente junto ao
corpo, sem cruzar a linha média.

Pisada

Busque uma pisada natural, preferencialmente com o médio-pé tocando primeiro o solo.
Evite bater o calcanhar com muita forca ou correr exclusivamente na ponta dos pés por
longas distancias.

Respiracao

Mantenha uma respiracao ritmada e profunda, preferencialmente pelo nariz e boca
simultaneamente. Um padrao comum é inspirar por 3 passos e expirar por 2, mas
encontre seu proprio ritmo confortavel.

Uma técnica adequada distribui o impacto uniformemente pelo corpo, reduzindo o estresse em areas especificas e minimizando o risco de

lesoes cronicas.



Progressao Gradual e Ténis Adequado

Progresséao Inteligente

O principio da sobrecarga progressiva € fundamental: aumente
gradualmente a intensidade, duracao ou frequéncia dos treinos,
nunca mais que 10% por semana.

Semana 1 1

Corrida de 5km, 3x por

semana
2 Semana 2
Aumento para 5,5km,
mantendo frequéncia
Semana 3 3

Mantém distancia,
aumenta intensidade

om um dia 4 Semana 4

Semana de
recuperacao, reduz
volume em 20%

Escolha do Ténis

O calcado ideal deve corresponder ao seu tipo de pisada (neutra,
pronada ou supinada), peso corporal e superficie de corrida
habitual.

e Visite lojas especializadas para analise de pisada
e Troque o ténis a cada 600-800km de uso

e Tenha mais de um par em rotacao para diferentes treinos

Um ténis desgastado perde até 30% de sua capacidade de
amortecimento, aumentando significativamente o risco de lesdes.



Checklist do Corredor Seguro

Antes de Correr

Verifique o estado do seu ténis

Realize aquecimento completo
(5-10 min)

Hidrate-se adequadamente

Planeje percurso adequado ao
seu nivel

Apos a Corrida

Durante a Corrida

Mantenha postura adequada
Escute os sinais do seu corpo
Ajuste o ritmo se necessario

Hidrate-se durante corridas
longas

e Faca alongamentos de recuperacao
* Reidrate-se e alimente-se bem
* Anote sensacdes e desconfortos

* Planeje descanso adequado

Incorporar estas praticas a sua rotina de corrida nao apenas reduzira o risco de
lesdes, mas também melhorara seu desempenho e prazer ao correr. Lembre-se:

consisténcia e autocuidado sao a chave para uma vida longa como corredor.

Baixar Checklist Completo

Agendar Avaliacao de Corrida
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